Inspiration til sjove (‘ -

aktiviteter med frisbee’'en

*




Her fglger 14 kort med masser af inspiration til leg og bevaegelse med frisbee'en
i centrum. Frisbee-aktiviteterne er for alle bgrn i skolen, og alle kortene
indeholder forskellige variationsmuligheder, sa hver aktivitet kan ggres enten
lettere eller sveerere.

Aktiviteterne kan bruges aret rundt, og forhabentlig inspirerer kortene til, at |
- sammen med eleverne - finder pa en masse nye, sjove aktiviteter med frisbeen.

Sa nu er der kun tilbage at sige: Grib udfordringen
—kast jer ud i det — og bliv flyvende!

Venlig hilsen

Anders Flaskager, projektleder

Aktiv Aret Rundt

Arranggr: Projektet stgttes af:
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Opvarmning 1



\Jarm op

Opvarmning 1

Instruktion
Fa gang i kroppen:

W For frisbee’en rundt om fgdderne, larene,
maven, brystet, skuldrene og hovedet
% For frisbee'en rundt mellem benene i et
8-tal #* Hold frisbee'en med begge haender og straek
armene i vejret. Bgj kroppen fra side til side eller frem og
tilbage, sa du far strakt hele kroppen % Ga rundt og
balancér med frisbee'en pa handryggen, to fingre,
overarmen, skuldrene eller pa hovedet.
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Opvarmning 2
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Instruktion

Kast frisbee'en op i luften:

% Grib den med begge haender eller én hand
% Grib den over hovedet eller teet ved fgdderne
% Grib den pa ét ben eller med lukkede gjne
% Grib den, efter at du har drejet en runde eller
rort gulvet Y Grib den, efter at du har klappet s
mange gange som muligt i haenderne.
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Opvarmning 3

Frisbee
fithess
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Instruktion
Fa gang i kroppen:

% Stil jer ryg mod ryg og aflever/modtag frisbee'en
med begge haender over hovedet og mellem
benene % Aflever/modtag frisbee'en til siden i
hoftehgjde, hvor | roterer med hoften % Lgb
sidestep eller forlaens/bagleens, hvor | begge
holder haenderne pa frisbee'en % Saet jer
med front mod hinanden og lav mavebgjninger,
hvor | afleverer frisbee'en pa skift til hinanden
% Laeg jer pa maven med hovederne ud for
hinanden, hvor | afleverer/modtager frisbee'en ved
at lave rygbgjninger.
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makkerpar



Instruktion

Kast frisbee'en til hinanden:

Med hgjre eller venstre hand Med bade hgje og
lave kast Med baghands- eller forhdndskast
(se teknik-kort) Hvor | sidder ned eller star pa ét ben
Hvor | lgber forlaens/bagleens eller sidestep
Hvor | gar et skridt bagleens, hver gang | griber
frisbee'en. Nar den tabes, starter | igen taet sammen
Hvor den ene af jer star med ryggen til og vender

sig rundt for at gribe pa "nu”, som den anden raber i det

pjeblik, han/hun kaster frisbee'en.




Kast jer
ud i det




Instruktion

Stil jer i en stor rundkreds og kast frisbee'en til hinanden:

% Kast frisbee'en rundt fra person til person

% Lob hen og overtag pladsen for den person, som du

har kastet tiL % Lob vilkarligt rundt og kast frisbee'en
rundt imellem jer % Kast frisbee'en rundt i den samme
reekkefolge W  Spil R-I-I-S-I-N-G, hvor | kaster frisbee'en
rundt til hinanden. Hver gang man taber frisbee’en, far man
et bogstav. Den, der fgrst har tabt frisbee'en syv gange, ma

kaldes Jacob Riising resten af timen J







Eleverne stiller sig pa en reekke. Den fgrste i reekken kaster en frisbee,
som en anden forsgger at gribe inden for en gribezone cirka ti meter
vaek. Dernaest lgber kasteren ud i zonen for at gribe en ny frisbee,
som kastes af den naeste i reekken. Den f@rste griber lgber tilbage og
afleverer sin frisbee'er til den naeste i raekken. Saledes fortsaetter
aktiviteten, hvor det gaelder om at fange sa mange frisbee'er som
muligt pa fx fem minutter. Der er kun to frisbees i omlab.

Gor afstanden til gribezonen kortere eller laengere
| stedet for frisbee kan man bruge forskellige typer bolde,
aerteposer eller andet, som er nemmere at gribe Fa flere
end to frisbee'er i omlgb samtidig Lav en regel om, at man
kun ma gribe med én hand eller pa ét ben.

OrganiSering: Hele Klassen ©




Grib
udfordringen



Prgv at udfordre hinanden i forskellige frisbee-dyster:

Hvem kan kaste leengst? Pa ét ben? Med eller uden
tilleb? Hvem kan kaste hgjest? Efter at have drejet
tre gange rundt om sig selv? Hvem kan balancere
leengst tid med frisbee'en pa én finger, imens | gar rundt
imellem hinanden? Hvem kan kaste mest preecist?

Skydeskiven kan vaere en skraldespand, en sandkasse etc.

Hvem kan komme teettest pa 'grisen’ (fx en aertepose
eller en sten) i frisbee-petanque? Find selv pa flere
mader at udfordre hinanden pa i forskellige frisbee-dyster.







2-4 frisbee’er bruges, athaengigt af antal elever. En elev er
fanger og ma kun fange dem, som ikke har en frisbee. Det
geelder altsa om at kaste en frisbee til en, der er ved at blive

fanget, sa personen far 'helle’.

Alle elever holder hver sin frisbee i handen. En elev er
fanger, og nar man bliver fanget, stiller man sig med spredte
ben. Man bliver befriet, nar en af de andre har kastet sin fris-

bee imellem benene pa én fra 2-3 meters afstand.
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Eleverne deles i to hold og spiller med de samme regler som i
almindelig rundbold. Bold/bat er blot skiftet ud med en frisbee.
Man kan enten spille med tre 'dgde’ eller pa tid, hvor der skiftes

hvert femte minut. Holdet far point, ndr man har lgbet hele banen
rundt og er 'hjemme’ igen.

Holdet, der er 'inde’, ma have flere lgbere samtidig, s man

undgar kedannelse Holdet, der er 'ude’, skal alle rgre frisbee'en,

inden den kastes ind til 'stopperen’ Gor det tilladt at skyde ud
over sidelinjen Lad eleverne veere med til at udvikle spillet.

Hvad fungerer godt/mindre godt? Hvordan kan vi forbedre spillet?
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Instruktion

Underviseren laver pa forhand en frisbee-golfbane med 9 (evt. 18) 'huller’, som fx kan veere hula-
hopringe, der skal skydes igennem, eller pinde og kegler, som skal rammes. Hullerne kan ogsa veere
ting fra naturen, fx et kryds pa et trae, en sten m.m. Ga/lgb banen igennem med eleverne, inden
eleverne fordeler sig parvis eller i grupper a fire pa de forskellige 'tees’, hvorfra de starter med at
kaste. Det geelder nu om at komme gennem golfbanen pa feerrest mulige kast. Man kaster med sin
frisbee fra det sted, hvor den er landet. Man skiftes til at kaste, men det er altid den, som er leengst
fra hullet, der kaster. Lad eleverne holde styr pa deres score ved hjzelp af et scorekort.

Variationer

* Lad eleverne selv designe en golfbane ved brug af hulahopringe, kegler eller andet, der kan agere
'golfhuller’, hvor de samtidig eksperimenterer med at teenke forskellige forhindringer ind undervejs
pa banen, fx bakker, buske, legepladsinventar, opstillede idreetsredskaber m.m. Nar eleverne selv har
afprevet deres bane, praesenterer de den for andre grupper, sa de efterfglgende kan prgve hinandens
baner W | stedet for at lave en hel 'golfbane’ kan | parvis udfordre hinanden i forskellige
'trickskud', hvor | skiftes til at finde pa forskellige ting at skyde til mals efter udendgrs,
fx en flagstang, et tree, en basketkurv m.m. Nar | begge har ramt plet,
finder | et nyt mal at skyde efter.




Tre spil med
teamwork
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Kast til hinanden pa et afgreenset omrade, uden at den i midten
rgrer ved frisbee'en, og uden at den rammer jorden. Den, der fejler,
bytter med den i midten.

3 mod 3
Spil sammen, uden at modstanderne rgrer frisbee'en.
Man teeller, hvor mange gange man kan gribe i treek, uden at
frisbee'en tabes eller rgres af modstanderholdet. Man teeller forfra,
hvis dette sker. Hvem kan fa flest gribere i traek?

Frisbee-kongen

Hvert hold har en frisbee-konge/dronning, som star pa en
stol/plint/kasse i hver sin ende af banen. For at score skal
man kaste frisbee'en til kongen/dronningen, som skal gribe den.

Ved scoring far det andet hold frisbee'en.
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Den Ultimative
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Dyst

Organisering
2 hold & 5-7 elever. Malene pa banens starrelse i det 'rigtige’ Ultimate: Udendgrs: Spillefelt 37 x 65 m, malzone

37 x 23 m. Indendgrs: Spillefelt 20 x 28 m, malomrade 20 x 6 m (svarende til en handboldbane). Begge baner kan
tilpasses de fysiske rammer og antallet af spillere.

Instruktion

De to hold starter pa hver deres mallinje, og der traekkes lod om, hvem der starter med frisbee'en * Spillet
seettes | gang med, at én fra det forsvarende hold laver et 'udkast' til det angribende hold ¥ Det angribende
hold skal forsgge at aflevere frisbee'en fremad fra spiller til spiller, indtil en af dem scorer ved at gribe frisbee'en i
modstandernes malzone W Huvis frisbee'en rammer jorden eller ryger ud af banen, far det modsatte hold frisbeen.
K Man ma ikke g3 eller lobe med frisbee’en, og man ma max holde frisbee’en i 10 sekunder. W Man ma ikke
omklamre kasteren eller gribe fat i frisbee'en, hvis kasteren har den i handen.

Variationer

% Lav banen mindre/sterre og juster samtidig pa antallet af spillere pa hvert hold % Spil med, at det
angribende hold gerne ma spille videre, selvom frisbee'en har ramt jorden % Lad eleverne demme selv.
Det 'rigtige’ spil Ultimate bygger pa fairplay, hvilket betyder, at spillerne selv

dgmmer i kampen. Spilleren, der har faet begaet en fejl *
’ 47 imod sig, raber 'fejl. &
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Freestyle

Bliv Flyvende
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Instruktion
Fa gang i kroppen:

% Find pa alle mulige kreative mader at kaste og gribe pa sammen pa
kort eller lang afstand # Prov at kaste igennem eller hen over
gyngestativer, skilte, stolper, buske mm. % Eksperimenter med bade
baghands- og forhandskast og mange forskellige mader at gribe p3; i lab,
i hop, i rullefald eller flyvende i luften % Eller slip kreativiteten lgs og
skyd til mals efter penalhuse, meelkekartoner, papkrus stillet op i en
pyramideform eller hvad | nu finder p4 % Her ma man gerne fa roterende

fis i kasketten - kun fantasien seetter greenser!

Psst: Apropos "roterende fis i kasketten”: Hvem af jer er mest fantasiful
Hvem kan finde pé flest forskellige ting, frisbeen kan illustrere?
Det kan fx en serveringsbakke, en flad hat, et surfbraet etc.
Lav eventuelt et lille teaterstykke i grupper,
hvor linddrager de mange ting, som frisbeen kan illustrere.
Vis efterfelgende jeres teaterstykker for hinanden. 4
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